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€ ivilik Haline Dair

Psikolojik Saglamlik

Bir maddenin degisiklige ugradiktan sonra yeniden eski haline
‘ ‘ dénmesi durumunu “resiliens” kelimesi ifade eder. Bu kelimeden

kavramsallasan psikolojik saglamlik da yagadigin zorlu olaylara bagl
olarak duygu ve distince dinyanin degisiklige ugramasi sonrasinda
yeniden eski haline dénebilme esnekligine denir. Seni zorlayan
yasam olaylar sonrasinda kendini daha isteksiz, heyecani ve meralka
azalmig, daha endiseli, 6fkeli hissedebilirsin. Ancak bir siire sonra
olaylara bagli olarak yeniden eski haline dénebiliyorsun. Etrafindaki insanlara baktiginda
duygu ve diisiince bunun bazilan i¢in daha zor, bazilan ic¢in daha kolay oldugunu
diinyanin degisiklige gorebilirsin. Bunun sebeplerinden biri de psikolojik saglamlik.
ugramasi sonrasinda Etkili iletisim becerileri, 6z yeterlilik algisi, yeni durumlara hizlica
yeniden eski haline uyum saglayabilme, etkili problem ¢ézme becerileri, yeni fikirlere
dénebilme esnekligine acik olmak, destekleyici aile iliskileri, 6z disiplin, gelismis mizah
PIE anlayisi, yeni arkadasliklar kurma becerisi senin psikolojik esneklik
ve saglamligim arttinr. Bu becerileri erken cocukluk déneminde
kazandigin gibi, simdi de gelistirebilirsin.

psikolojik saglamlik
da yasadigin zorlu

Psikolojik saglamligini arttirmak icin 10 dneriyi deneyebilirsin.

e Sosyallesebilecegin durumlara dahil ol.
6 Farkindalik egzersizleri yap.
e Gecmis deneyimlerinle

gelecegini sekillendir.
e Gerektiginde destek al.
e lyi gelen iliskilerini siirdiirmek igin

Ozen goster.
e Yapabileceklerin ve yapamayacaklarini kesfet
o Baska canlilar i¢in karsiliksiz bir sey yap.
e Kahkahalarini durdurma.
e Saglikli beslen.

@ Fiziksel egzersiz yap —_

SAYFA 3

‘I‘

Yasamin bir parcasi olarak stres

Onemli olan; hissettigin belirtilerin
stresin isareti oldugunu fark etmen ve
iyi gelecek yontemlerle stres dizeyini
azaltmayi denemen.

Vicudunun;  isleyisini  bozan  anormal
durumlara kars1 verdigi tepkiye verilen
isim stres. Ancak herkes farkli durumlardan
dolay1 stres yasayabilir. Olumlu ve isteyerek
gerceklestirdigin  degisiklikler de strese
sebep olabilir. Durumdan memnun olsan da
yenilik bir stres faktéridir. Ancak, isteyerek
olusan degisikligin stresi yikici olmaz ve uzun
siirmez. istenmeyen degisiklikler ya da anormal
durumlarda ise stres zarar verici olabilir. Onemli
olan; hissettigin belirtilerin stresin isareti
oldugunu fark etmen ve iyi gelecek yéntemlerle
stres diizeyini azaltmay1 denemen.

Asagidaki tablodan belirtileri kontrol edebilirsin.

Belirti Alam

Fiziksel belirtiler:

Zihinsel belirtiler:

Duygusal belirtiler:

Davranissal belirtiler:

iliskisel belirtiler:

Belirtiler

Karin/mide agnis1, yorgunluk hissi, bas agrisi, hazimsizlik

Konsantre olmakta zorluk, zaman algisin yitirme, karar
vermekte giclik

Kayg1, mutsuzluk, ise yaramama hissi, kolayca sinirlenme,
isteksizlik

Sigara ve alkol kullaniminda artis, uyku problemleri,
umursamazlik, yeme problemleri, kendine zarar verme

Cekingenlik, ice kapanma, baskalaryla tartismaya girme

Bu belirtileri kendine fark ettiysen, dnce seninigin stres faktéri olan durumu bulabilirsin. O konuyla
ilgili bir degisiklik ya da dizenleme yapman gerekiyor olabilir. Ardindan farkinda olmadan stresten
kurtulmak icin otomatik pilotta denedigin bazi yéntemler olabilir. Ancak bu yéntemlerin bir kismi
stres dizeyini uzun vadeli daha da arttirabilir ya da sana bagka zararlar olabilir.
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Stresle Bas Etme Yontemleri

Fiziksel egzersiz yapmak

Derinlemesine gevsemek
Uygun ve dizenli beslenmek

Stresle Bas Etmede Zarar

Verebilecek Uygulamalar

Goérmezden gelmek

Nefesi dogru kullanmak Sigara icmek

Sekerli gidalar tiketmek
Kafein kullanimin arttirmak

Dizenli ve uygun miktarda uyku Fazla uyumak

Duygu ve disinceleri paylagmak Gelecekle ilgili yalnizca olumsuz ihtimalleri
Keyifli anlar hatirlamak distinmek

Ilk bir dug almak Gecmiste olanlardan yalnizca olumsuzlan
Doga icinde zaman gecirmek disinmek

Sanatsal aktivitelere katilmak

Kayginla ne yaparsin?

Korku; var olan bir durumla ilgili tehlike hissettiginde,
kendini korumak amaciyla hissettigindir. Korku sayesinde
canlilar tehlikeleri fark eder ve hayatta kalirlar. Ger¢ek ve
kesin bir tehlike olmasa da tehlikenin olma ihtimalinin
ortaya ¢ikardig duygu kaygidir.

Kayg farkli alanlarda belirebilir. Ornegin; sosyal ortamlarda
konusurken, bazen kalabalik bir gruba sunum vyaparken
kaygilamyor olabilirsin. icinden; “Ya rezil olursam!” “Ya
basansiz olursam!” “Ya hakkimda kotd disidndrlerse!” gibi
ihtimalleri disindiginde kaygin artar. Akademik basan,
saglik ya da gelecekle ilgili de kaygilarin olabilir. Kaygili
hissetmek, riskli durumlari 6ngdrip 6nlem almam saglar.
Ama bunlarin ihtimal oldugunu unutup, ihtimallere gercek
muamelesi yaptiginda kaygiy1 y6netmekte zorlanmaya
baslayabilirsin.

Kaygiy1 bir alerji tird gibi disiinebilirsin, belirsizlige alerji.
Tipki alerji gibi belirsizlik olustugunda kaygi belirtileri (*'Ya...
olursa!” dustinceleri, durumu felaketlestirme, terleme,
ates basmasi gibi fiziksel belirtiler, huzursuzluk, kaslarin
gerilmesi, nefesin diizensizlesmesi) ortaya gikar.

Kaygilandiran durumlardan uzak durman(hi¢c sunum
yapmamak, kalabaliga girmemek) kaygin1 uzun vadede
arttinr.

Sosyal medyanin asir kullanimi

Kaygiyi bir alerji tiirii gibi
diistinebilirsin, belirsizlige
alerji. Tipki alerji gibi
belirsizlik olustugunda
kaygi belirtileri (*Ya...
olursa!” diistinceleri,
durumu felaketlestirme,
terleme, ates basmasi
gibi fiziksel belirtiler,
huzursuzluk, kaslarin
gerilmesi, nefesin
diizensizlesmesi) ortaya
cikar.

€
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*Fobiler (igne fobisi, ucak fobisi, acik alan fobisi, sosyal fobi, kapali alan fobisi, kedi/képek fobisi ...),
talkantili disiinceler (tekrar tekrar aynm seyi diisiinmek ve sagma bile gelse buna engel olamamak)
de dogrudan kaygiyla baglantilidir.

Kaygilanmak, her insanin dnem verdigi konuda yasadigi bir durum. Ama eger kaygin ginlik islerini
yapmana, rahatca yasamana engel oluyorsa asagidaki sirayla 6nerileri deneyebilirsin.

Q ihtimaller ve gercekleri ayn degerlendir.

a Aklina gelen ihtimallerin yanina onlardan farkli birkag ihtimal daha ekle.
e ihtimallerin gerceklesme olasiigim yiizdelik olarak bélistir.

e Belirsizlik hissettiren durumlarnn icinde kalmayi dene.

9 Durumlan felaketlestirdiginde kendine “En k&tl ne olabilir?" diye sor.
@ Daha 6nce seni zorlayan durumlarla bag etmistin, onlar hatirla!

0 6 maddeyi bir iki hafta denediysen ve ilerleme gérmiyorsan destek alabilirsin.
Daha cok bilgi icin:

David A. Clark Kayg1 ve Endise ile Calisma, Takintilarla Basa Cikma, Dr. David Burns lyi Hissetmek
kitaplarin1 okuyabilirsin.

Kelly McGonigal: How to make stress your friend | TED Talk

Sinirlar

Yasami birlikte siirddrebilmenin givenli ve keyifli bir yolu simirlanin farkinda olmak. Yapmak
istediklerini disin; seyahat etmek, 6grenmek, eglenmek, giizel seyler yemek, kosmak, yizmek ve
hatta u¢mak... Bireysel isteklerin ve kurdugun iligkiler icindeki isteklerin i¢in daima sinirlar var.
Bu sinirlarin dogasini anlayip, kendin de sinirlarin belirlediginde; hayir demek, sirekli verici kisi
olmak ya da kargilanamayan taleplerinin seni sirekli hayal kirkligina ugratmasi, kendinle ilgili
fazla beklenti icine girmen, kendini acimasiz elestirmen, digerleriyle kurdugun iliskilerde glivensiz
hissetmen ortadan kalkabilir. Hayir diyememek kadar, hayin duymamak da sinirlarla ilgili sorunlara
isaret eder.

sinirlarin dogasini anlayip, kendin de sinirlarini belirlediginde; hayir demek,
stirekli verici kisi olmak ya da karsilanamayan taleplerinin seni siirekli hayal
kirikligina ugratmasi, kendinle ilgili fazla beklenti icine girmen, kendini acimasiz
elestirmen, digerleriyle kurdugun iliskilerde giivensiz hissetmen ortadan
kalkabilir.
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SOYLEYEMEZ DUYAMAZ

Yumusak basl Denetleyici
HAYIR . . i
Sucluluk duyar, digerleri tarafindan Saldirganca ya da manipilasyonla
yonlendirilir, sinir belirleyemez. digerlerinin sinirlarini ihlal eder.
. . Uzak duran
Tepkisiz
EVET

Digerlerinden ilgi gérmeye karsi sinir

Sevgi sorumluluguna karsi sinir koyar. .
& & 2 y belirler

*John Townsend ve Henry Cloud- SINIRLAR kitabindan alinmistir.

Sinirlarim uygun sekilde belirledigin ve koruyabildigin aym zamanda da uygun esnekligi
sagladiginda asagidaki t¢ seyi yapmak ¢ok kolay olacak.

o Duygusal olarak baskalarina baglanma yetenegi, ancak 6z bilincini ve ayr olabilme 6zgiirligini
yitirmemek.
e Sevgi kaybetme korkusu olmadan baskalarina uygun hayir yanitlar verebilmek.

e Baskalarindan gelen hayir yamtin1 kabullenebilme ve bu nedenle duygusal olarak onlardan

uzaklagsmama.

Daha ¢ok bilgi icin; John Townsend ve Henry Cloud- SINIRLAR kitabini okuyabilirsin.

Baska sehirde/ilkede devam eden yasam ve go¢

Yasadig1 yer insanin aliskanliklariny, ilgi alanlarin etkiler. Bu sebeple yasadigin sehirden baska bir
sehre geldiginde aliskanliklarim siirdirmekte gicliik yasayabilirsin. Zaman zaman keyifli gelebilir,
zaman zaman da uyum saglayamayacagin1 distnebilirsin. Yenilik hem heyecan verici hem de
tedirgin edici olabilir. Ayn1 anda birden fazla yenilik de stres diizeyini arttirabilir. Bitin bunlar stres
béliminde bahsedilen belirtileri ortaya ¢ikarabilir. Buna ek olarak; kendini diger insanlardan farklh
hissetmene, umutsuzluguna ve aidiyet duygunla ilgili zorlanmana sebep olabilir. Ve bu duygular
bazen ekonomik giiclikler, okul hayatindaki zorluklar, kendinden farkli oldugunu disiindigin
yeni arkadaslarin ve kalabalik bir grupta yasamanin getirdigi olagan sorunlarla daha ¢ok rahatsiz
edebilir.

“ yasadigin sehirden baska bir sehre geldiginde aliskanliklarini siirdiirmekte giicliik

yasayabilirsin. Zaman zaman keyifli gelebilir, zaman zaman da uyum saglayamayacagini
diisiinebilirsin.
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Yalnmizlik duygun icin:

Eski arkadaslarinla ve ailenle telefon gériismeleri yapabilirsin. Zorlandigin zamanlarda giivendigin
ve sana iyi gelen bir arkadasin, kardesin, kuzenini arayip duygu ve disiincelerini paylasabilirsin.
Benzer hisleri yasayanlar olacaktir. Yeni tamstigin kisilerle bu ortaklik Gzerinden seni rahatsiz
etmeyecek 6lctide duygularin ve zorluklan paylasabilirsin. Yeni arkdaslar edinip onlarla da vakit
gecirmeyi ihmal etme!

Aidiyet duygun icin:

Yasadigin yere sana 6zgi ve digerlerini rahatsiz etmeyecek kii¢lik dokunuslar (kiigik bir skulent
biyitmek gibi) yapabilirsin. Yaninda getirebilecegin sevdigin bir esyanla (carsaf, yastik, kupa, terlik
gibi) daha iyi hissedebilirsin. Bu sehre; sana ait olan hangi hayallerin, hedeflerin igin geldigini
kendine hatirlatabilirsin.

Farkli aligkanliklar olan arkadaslarinigin:

Yeni bir kiltiri tanima merakiyla yaklasabilirsin. Herkesin ayn1 gériinmesi, ayn aliskanliklar
olmasinin miimkiin olmadigini kendine sik sik hatirlatmalisin. Yeni arkadas ¢evrenin farkli bulacagim
disindigin ve sevdigin aliskanliklarin, rutinlerini ve yerel kelimeleri de paylasabilirsin.

Farkl Glkede yasamanin ve farkli bir dilin zorluklariigin:

Baska bir Glkede yasamak 6zellikle de bilmedigin ya da yeni 6grendigin bir dilde egitim gérmek,
sosyallesmek zorlayic1 olabilir. Dil 6grenmek veya gelistirmek icin konusma kuliplerine dahil
olabilirsin. Ozellikle yeni yagsam aligkanliklarina, farkli kiiltiiriin icinde yasamaya adapte olman icin
bir sirece ihtiyacin oldugunu unutma. Bunun icin kendine ve cevrendekilere zaman taniyabilirsin.
Ve bu siirede adaptasyon sirecin icin var olan programlara dahil olabilirsin.

Ekonomik gticldkler icin:

Nerelerden ve nasil destek alabilecegini
arastirabilir, burslara basvurabilirsin. Bununla
birlikte daha dnce para yénetimiyle ilgili inisiyatif
almadiysan, bu konuda bir planlama yapabilir ya da
harcama y6netimini iyi yapan bir tamdigindan fikir
alabilirsin. Ogrencilerin calisabilecegi, giivenilir
kurumlarda vyan  zamanli/dénemsel islerde
calisabilirsin.

a ¥
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Farkli olana zihninin tepkisi nasil olur?

Zihnimiz 6grenmenin ilk asamasi olan genelleme sayesinde bize daha az panik yasatiyor. Asinalik
insana glivende hissettiriyor. Bu sebeple tanidik hissin i¢in bazi genel gecer kurallara ihtiyacin var.
Ancak 6grenmenin ikinci asamasinda bu genellemeler icindeki farkliliklarni bulmaya basliyoruz.
(cocukken yaptigimiz 7 farki bulun egzersizleri tam da ikinci asamanin pratigini yapmak icin). Bu
farkliliklar icinde derinlesebiliyor, kesfedebiliyor, farkli bilgiler arasinda baglanti kuruyoruz. Ve
6nceki genellemelerimiz yikiliyor.

ilk gérdiigl kalem, kursun kalem olan bir cocuk; énce tiim ince uzun seyleri kalem zanneder
(6ziimseme/asimilasyon). Farkliliklara dikkat ederek kalemi diger nesnelerden ayirir (uyma/
akomadasyon). Ama bu kez kalemi kursun kalemden ibaret zanneder. Sonra da tim kalemlerden
kursun kalem gibi yazmasini bekler (genelleme). Tikenmez kalem gordigiinde sasirir. O sasirma
biri icin heyecan olur ve bu heyecanla tilkenmez kalemi kesfedebilir. Bir bagkasi ise o sasirma
sonrasinda korkar ve reddeder. O zaman bir tilkenmez kalemle yapilabilecekleri 6grenemez.

Zihin bunu nesneler, renkler, kiyafetler, gelenekler ve de insanlar icin yapiyor. ilk genellemeyi
ailemiz, yasadigimz cevre ve arkadas ¢evremiz i¢in yapiyoruz. Ve bu genellemeye uygun kisileri
sosyal cevremizin icine dahil ediyoruz. Bunu yaparken farkliliklan bulmaya basliyoruz. Ogrenme
sirecidogal haliyle devam ettiginde; senden farkli, geleneklerifarkli, yasam tarzi farkli, aligkanliklan
farkl, giysileri farkl kisilerle yasama dair daha cok kesfedersin. Kendinle ilgili daha derinlikli
diistinebilirsin. iliskilerin de derinlesebilir.

Topluluk bir organizma olarak disindilebilir. Elin ayagindan, gézin burnundan nasil farkliysa
toplumun icindeki insanlar da birbirinden 6yle farkl olabilir ve bu farkliig: bir sorun degil bir
bitinlik olarak gérebilirsin. Tim organlarin burundan olussayds, tek yapabildigin koklamak olurdu...

Farkliliklarin seni gelistirmesine izin vermek i¢in yapabileceklerin:

‘ Farkli olanin her zaman bir tehlike habercisi
olmadigini unutmal!

. Farkl bir mizik tird dinle!

. Okumadigin tiirde bir kitap okumayi dene!

. Daha dnce denemedigin bir mutfagin
yemegini dene!

. Yurtdisinda ya da tlkendeki farkli
geleneksel kiyafetleri kesfet!

@ Bilmedigin bir dilde kelime dgren!

. Dinya haritasinda daha 6nce adim
duymadigin bir tlke bul!

_ o

Sosyal destek ve etkileri

insan olarak; bedenin, duygularnn, fikirlerin, eylemlerin, inandiklarin, ilkelerin, degerlerin ve
iligkilerinle varligim bitiin olarak hissedebiliyorsun. Kurdugun baglar, temasta bulunduguninsanlar;
benlik alginda ve varligina sahit edinmende 6nemli bir yere sahip. Ruh sagligin icin de kurdugun
iligkilerin koruyucu bir rold var. Sosyal baglar koparilmig bireylerin sonrasinda saglik sorunlan
yasadiklarini biliyoruz. Hayatin bazi donemlerinde herkesin yasayabilecegi; isteksizlik, keyifsizlik,
¢okkinlik durumlarinda sosyal destegin tipki ilaclar gibi iyilestirici etkisinin kamtlandigini biliyor
muydun! Yargilamayan, yadirgamayan, farkli gérdigiinden korkmayan, farkli gérdigiine kizmayan,
kendinin ve 6tekinin sinirlarini kollayan iligkiler zarar vermez, hatta iyi gelir.

Ancak; bazen isler yolunda gitmediginde insanlarla iletisimi sirdirmek zor gelebilir. Bazen
anlasilmayacagin diisiindigin ya da yasadiklarinla ilgili bir ¢6zim bulunamayacagina inandigin
icin de insanlardan uzaklasmak isteyebilirsin. Bazen de hayal kinkliklarina ugramak iliskilerle,
arkadaslarin ya da ailenle ilgili umudunu azaltabilir.

Hayatin bazi dénemlerinde

herkesin yasayabilecegi; e GCikarimlarinin aksini kanitlayan durumlar da hatirla.

isteksizlik, keyifsizlik, . .

¢6kkiinliik durumlarinda e Kendine biraz zaman ver.

sosyal destegin tipki ilaglar

gibi iyilestirici etkisinin

kanitlandigini biliyor 6 Gecmisi degerlendirdiginde sana siklikla givende ve
!

;Z{g;:ﬁg;?#;g:%am rahat hissettiren kisilerle iletisime gec.

gordigiinden korkmayan,

farkli gérdiigiine kizmayan,

kendinin ve étekinin

sinirlarini kollayan iliskiler

zarar vermez, hatta iyi gelir.

o Genellemelerden kagin.

e Uzun sire yalmz kalmamaya calis.

G Sik s1k bu durumu yasiyorsan mutlaka destek al.

Yasam sirasinda zor zamanlar gecirdiginde baska iliskilerinin
seni iyilestirmesine izin verebilirsin. Sen de iligski icinde
oldugun insanlara varliginla iyi gelebilirsin.

=
\
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Kendine yardim becerileri: Hayatinda bir
seyleri degistirmek istediginde ve zorlandiginda
bu 6nerilerle kendine yardim edebilirsin.

Gelisim/degisim hedefi belirle!

SAYFA 11

Hayallerindeki kendini disiin. Tam da o kigi olabilmek icin neler yapman gerekiyor?
Bir stiredir rahatsiz oldugun aligkanliklarin neler?
Kazanmak istedigin aliskanliklar ya da gelistirmek istedigin 6zelliklerin neler?

Bu sorularin cevaplarindan bir liste olustur. Eger listende lcten fazla madde varsa, gelisime cok
istekli oldugunu gosterir. Ancak gelisim ve degisim icin zamana, diizenli tekrara ihtiyacin var.
Bu yizden listende en hizli ve kolay degistirebileceginden baglayarak bir siralama yapabilirsin.
Ardindan ilk sirada yer alan hedefi (6rnegin; ertelememek, erken kalkmak, spora baslamak, diizenli
uyumak, sagliklibeslenmek, dizenli ders calismak, i¢ disiplin saglamak, sosyal becerilerini arttirmak,
bir beceri edinmek...) se¢ ve onunla ilgili 3 ara basamak olustur.

Uyuma saati hedefi: 00.30
Ornek Hedef: Diizenliuyumak = Uyanma saati hedefi: 08.30
Uyuma siresi hedefi: 8 saat

Uclinci hafta boyunca her giin ayni saatte
(01.00'da) yataga girecegim.

ikinci hafta boyunca yataga girmeden yarim saat
once sosyal medya kullanimini birakacagim.

Birinci hafta boyunca giin icinde uyumayacagim
ve her aksam yiriyils yapacagim.

Ka¢ saat uyuyorsun? 10 saat
Uyuma saatin: 02.00
Uyanma saatin: 12.00

BURADASIN

Sosyal destek ve etkileri

Hedefler koymus gerceklestirememis olabilirsin. Bir tirli baslayamamis olabilirsin. Ya da yavas
ilerliyor olabilirsin. Bunlar seni hedefinden uzaklastirmaz. Ama kendine zehirli cimleler kurmak
seni hedefinden alikoyabilir.

Zehirli Cimleler:

‘ Asla basaramayacagim! ‘ Zaten yeterince iyi degilim.

‘ Bosuna cabaliyorum. ‘ Ben yapamam.
. Yetersizim. . Basarisizim.
‘ Degersizim. ‘ Hicbir seyi hak etmiyorum.

Evet yasamin icinde zorluklar vardir.
Ancak, biz insanlar bu zorluklarla

“"Yasamak cok zor"” mu?

bas etme konusunda oldukca
yetenekliyiz ve sevdiklerimizle
dayanisma iginde listesinden gelmek
kolaylasir.

"Yasam zordur ve bu bir gercektir.”

Scott PECK'in Az Secilen Yol kitabindan alinmistir.

Keyifli ve glizel bir yagam siirerken dahi zorluklar yasayabiliyoruz. Bircok seyle bas edebildigin igin
bugiin buradasin. Yine de bazen karanlikta yolunu kaybetmis gibi hissedebilirsin. Ne yapacagim
bilemeyebilirsin, caresiz ve ¢6ziimsiiz hissedebilirsin, diinyada tek basinaymissin gibi gelebilir.

Oyle degil!

Boyle bir an yasadiginda daha onceleri daha rahat iletisim kurdugun, giiven duydugun birini
arayabilirsin. Céziimii hemen bulmak zorunda degilsin. ilk hedefin kendini bu durumla bas
edemeyecek kadar ¢aresizlestirmemen. Bazen bir ¢6ziimi olmayan konular da olabilir. O zaman da
sevdiklerinle, glivendiklerinle zor zamanlan birlikte gecirebilirsin.

Seni sevenlerin sevgisini hatirla!

Sevdiklerine sevgini hatirla!

Ve kendine sevgini hisset!

Evet yasaminicinde zorluklar vardir. Ancak, biz insanlar bu zorluklarla bas etme konusunda oldukga
yetenekliyiz ve sevdiklerimizle dayanisma i¢inde Ustesinden gelmek kolaylasir.

Daha cok bilgi almak istersen;

Victor Frankl- insanin Anlam Arayisi,

Eric Fromm- Sevme Sanati, Sahip Olmak ve Olmak,

Yesim Tiirk6z- Biiyii Diikkam kitaplarinm okuyabilirsin.
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9 Psikolojik Destek

"Saglik sadece hastalik ve sakatligin olmayisi degil, bedence, ruhga ve sosyal yonden tam iyilik
halidir.” WHO (Diinya Saglik Orgiitii)

Dogumdan 6lime kadar insan hayatinda birden ¢ok olay ve durum yasar. Emeklemeyi 6grenmek, ilk
kelimeyi kullanmak, bir okulu bitirmek, bir iliskiden ayrilmak, baska bir yerde yasamak, bir sinava
girmek, evlenmek, tlkeyi degistirmek bunlardan yalnizca birkaci. Yasaminda, 6zellikle de bu kritik
dénemlerde sorunlarla karsilasabilirsin. Sorunlar bazen kolay ¢6zilir, bazen de digiim olur sirekli
karsina ¢ikar. Bu sorunlar ve digimler sebebiyle zaman zaman insanlarla iliskilerinde sorunlar
yasayabilir, islerini yuritmekte zorlanabilir, isteksiz ve umutsuz olabilirsin.

Ruh sagligi sorunlan da tipki tibbi rahatsizliklarda oldugu gibi; hafif, kronik, akut olabilir. Yani;
nezle olmak, grip olmak, kalp rahatsizligr olmak nasil birbirinden farkli tedavi, farkli dnlemler
gerektiriyorsa; ruh saglhigisorunlaridabirbirindenfarklidnlemleri, farklitedavileri gerektirebilir. Grip
olan bir kisi 8mir boyu grip olmayacagi gibi, depresyon ya da kaygi sorunu olan biri de ayni sekilde
6mir boyu ayni sorunu yasamak zorunda degil. Ayni sekilde tedavi edilmeyen, 6nlem alinmayan
bir grip zatirreye cevirebilecegi gibi ruh sagligina da aym bakim ve 6zeni géstermediginde, daha
blyik sorunlara dénisebilir. Dénigmemesi i¢in adim atabilirsin.

Daha ¢ok bilgi almak istersen; Kemal Sayar- Terapi, Davir Burns- lyi Hissetmek, irvin Yalom-Annem ve
Hayatin Anlami kitaplarin1 okuyabilirsin.

Psikolojik destegeihtiyacinoldugununasilanlarsin?

. Uyku problemlerin (uykunun eskiye gore azalmasi/artmasi, sik sik
uyanma, uykuya dalmakta giiclik cekme, uyanamama vb.) varsa,

‘ istahin eskiye gére artiyor/azaliyorsa,

‘ Odaklanmakta zorlaniyorsan ve unutkanligin varsa,

. Huzursuzlugun varsa,

‘ Sevdigin hobiler/aktiviteler artik zevk vermiyorsa,

‘ Uzun zamandir yalmz kalma istegin varsa,

. Sevdiklerinle vakit gecirmeyi tercih etmiyorsan,

‘ Eskiye gore korkularin arttiysa,

‘ Surekli endiseli ve gergin hissediyorsan,

. Eskiye gbre daha lizglin ve mutsuz hissediyorsan,
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. Yakin zamanda sevdigin birinin kaybettiysen,

. Seni derinden sarsan zorlu bir olay yasadiysan, ‘ ‘

‘ Sik sik 6limle ilgili rahatsiz edici sekilde disiniyorsan. Etrafinda sosyal destege

de erisememis olabilirsin.
Boyle dénemlerde destek
almalk isini kolaylastiracak ve
hizlandiracaktir.

Nereden yardim alabilirsin?

‘ Yurt psikologu / yurt sosyal ¢calismacis

‘ Universite Mediko-Sosyal Servis/ Psikolojik Danismanlik Birimi
. Belediyelerin Aile Danigsmanlik, Psikolojik Danismanlik birimleri
. Psikolojik destek veren sivil toplum kuruluglan

‘ Devlet Hastaneleri ve Universite Hastaneleri psikiyatri poliklinigi
‘ Ozel Hastanelerin psikiyatri ve psikoterapi bélimleri

‘ Ozel Damsmanlik Merkezleri

‘ Ozel psikiyatri psikoterapi klinikleri

Psikolojik destek veren uzmanlar kimler?

Hayatinin tamami eglenceli ve kolay gecmeyebilir. Ozellikle gelisim ve biyiimenin hzli/yogun
oldugu, sik sik yeniliklerin oldugu dénemlerde bazen duygularini, disincelerini diizenlemen zor
olabilir. Etrafinda sosyal destege de erisememis olabilirsin. Boyle donemlerde destek almak isini
kolaylastiracak ve hizlandiracaktir. Destek alabilecegin kisiler:

e Psikolog

Universitelerin Fen Edebiyatya da Sosyal Bilimler fakiiltelerinin 4 yillik psikoloji béliimiinden
mezun olmus kisilerdir. Psikoterapi egitimleri ve siipervizyonlarini tamamlamis psikologlar,
psikoterapist unvani ile iyilestirici destek sunabilmektedir. Koruyucu ruh sagligi ve
rehabilitasyon hizmetlerinde ruh saghig ekibi icerisinde yer alirlar.

@ «iinik Psikolog

Klinik psikolog; psikoloji veya psikolojik danisma ve rehberlik lisans egitimi tGzerine klinikte
gerekli pratik uygulamalari iceren klinik psikoloji yiiksek lisans1 veya diger lisans egitimleri
Uzerine psikoloji veya klinik psikoloji yiksek lisansina ilaveten klinik psikoloji doktorasi
yapan saglik meslek mensubudur. Klinik psikolog, nesnel ve yansitmali 6l¢im araclan,
gozlem ve gorisme teknikleri kullanarak psikolojik degerlendirme ile Saglik Bakanliginin
da uygun buldugu durumlarda psikoterapi islemleri yapar.
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© rsiiyatri Hekimi

Ruhsal rahatsizliklarin 6nlenmesi, taninmasy, tedavi edilmesinde ve rehabilitasyonunda
calisan tip fakiltesi mezunu psikiyatri uzmanlik egitimini tamamlamis hekimdir. Psikiyatri
hekimi, 6 yilbk tip fakiltesinden mezun olmus ve ardindan psikiyatri ihtisas1 yapmis
hekimlere denir. Ruh sagligi ile ilgili tam koymak, tedaviyi planlamak, ila¢ ve diger tedavi
yontemlerini yiritmek psikiyatri hekiminin gérevleridir.

e Psikiyatri Hemgiresi

Universitelerin 4 yiluik hemsirelik lisans egitiminin ardindan psikiyatri hemsireligi yiiksek
lisans1 yaparak uzmanlasmis hemsirelerdir. Birinci basamak saglik kuruluslarinda ve
psikiyatri birimlerinde ¢alisirlar. Danigmanlik vermek ve hekimin énerdigi medikal tedavileri
uygulama gorevlerini yerine getirirler.

o Psikolojik Danisman

Egitim fakiltelerinin psikolojik damsmanlik ve rehberlik bélimlerinden mezun kisilerdir.
Saglik alam diginda basta egitim kurumlarinda olmak lzere damsmanlik ve rehberlik
verme gorevlerini Ustlenirler. Ayrica

ruhsal hastaligi olmayan kisilere yagam

sorunlanyla daha iyi basa ¢ikmalarinm

saglamalan icin danismanlik verirler.

e Sosyal Calismaci

Universitelerin ~ Saglik  Bilimleri
Fakiiltesi, iktisadi ve idari Bilimler
Fakdltesi Sosyal Hizmet Llisans
bé6liminden mezun kisilerdir.
Sosyal Calismaci birey, grup
ve toplumun sosyal cevre ile
baglantili  sorunlarinin  ¢6zim
sirecinde destek olmak amaciyla
ogrencilerle bireysel caligmalar ve
grup calismalan yapar.
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@ Baskasina nasil destek olurum?

Destege ihtiyaci olan kisiyi nasil fark ederim?

Etrafindakilerin hayatinda neler olup bittigini detayli bir sekilde bilmen her zaman mimkin
degil. Ancak birinin hayatinin yolunda gitmediginin ya da olanlarla bag etmekte zorlandiginin baz
isaretleri disarnidan da gérinebilir.

Destege ihtiyaci olan birini fark edebilmen icin ipuclari: ‘ ‘

‘ Rutinleri bozulduysa,

@ 7emizlik aliskanliz belirgin bir sekilde degistiyse, Béyle anlarda
tavsiyeler dinlemek
‘ Daha cok yalniz kalmaya basladiysa, genelde iyi gelmez. O
‘ Riskli durumlarin icinde daha sik yer aliyorsa, ylizden tavsiye vermek
yerine anlamak
‘ Zarar veren bas etme yontemlerini sik kullaniyorsa, lizere dinlemen ve
[ lmadig
‘ Uyku dizeninde belirgin bir farklilik varsa, %?sgelit?mr?:n L
‘ Gelecekle ilgili genelde olumsuz ihtimalleri konusuyorsa, arkadasina -
verebilecegin en iyi
‘ Aglamalari uzun sirdyor ve sik oluyorsa, destek.

. Olimden bir ¢dziim gibi bahsediyorsa onu destekleyebilirsin.

Egeryakinarkadasinsadahacokzamangecirmenve paylagsmasiicinyargilamayanbirtavirladinlemen
valmzlik hissini azaltacaktir. Caresiz hisseden biriyle konugsmak sana da ¢aresiz hissettirebilir. Bu
duyguyla farkina varmadan kendini akil verirken, ¢dziimler iretirken bulabilirsin. Boyle anlarda
tavsiyeler dinlemek genelde iyi gelmez. O yizden
tavsiye vermek yerine anlamak Uzere dinlemen
ve vyalmz olmadigin1 hissettirmen arkadasina
verebilecegin en iyi destek. Bununla birlikte
destek alabilecegi yerlere y6nlendirmeyi ihmal
etmemelisin. icinde bulundugu duygudurumu
tahmin ettiginden daha tehlikeli sonuclar
dogurabilir.

Daha cok bilgi almak istersen;

Guy Winch- Duygusal ilk Yardim kitabini
okuyabilirsin.
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Acil bir durumda ne yapmaliyim?

Acildurum: Zarargérme veya zarar vermeihtimaliolandurumlaracildurumolarak degerlendirilebilir.

Kendine zarar verme diisiinceleri varsa:

0 Yargilama ve asin tepki verme!

e Bas etmekte zorlandig1 bir durum oldugunu unutmal!

e Ustesinden gelebildigi durumlarla, degerli hissettigini bildigin anilanyla ilgili konugmas icin
tesvik edici sorular sorabilirsin.

e Samimi ve seffaf ol, iyi hissetmesi icin yalan séyleme.

e Abartili pozitif séylemlerden uzak dur.

e Tavsiye verme.

e Yardim almasi gerektigini, bu distincelerin bir belirti oldugunu séyleyebilirsin.

Kendine zarar vereceginden bahsediyorsa:

e Hastanelerin acil servisine yonlendir.
e Zarar gérmemesi icin; yurttaysan yurt psikologu/yoksa idarecisi, okuldaysan Universite

Psikolojik Danismanlik Birimi‘'ne kendisine de haber vererek bildir.

Kendine zarar veriyorsa veya hayatini sonlandiracagindan bahsediyorsa:

0 Herhangi bir tartigmaya girme.
© ciddiyeal.
o Hastanelerin acil servisine yénlendir ve yurt gorevlisi

psikologa/ yoksa idareciye bildir.

Hayatini sonlandirma
girisiminde bulunduysa:

e 112'yi ara.

e Bulundugun yerdeki gorevlilere haber ver (Yurttaysan
ya da Universitedeysen giivelik gorevlisine telefon et.).

o Ambulans/yurt idarecileri/Universitede bir gorevli

gelene kadar yaninda bekle.




